Методические рекомендации  
по дисциплине «Виды единоборств»

к практическим занятиям.
Тема 1. Стойка боксера. Передвижения во время боксерского боя.

Цель: Сформировать у занимающихся представление о боксерском поединке. Развить необходимые навыки и умения для выполнения простейших положений и передвижений боксера во время поединка.

Задачи (2 ч): 

1. Ознакомить со структурой занятия.

2. Научить основным базовым положениям рук, ног, головы, корпуса во время боксерского поединка.

Содержание:

Название и показ основных положений в стойке боксера.

Выполнение основных положений рук, ног, корпуса и головы во время передвижений боксера.

Тема 2. Основные удары в боксе.

Цель: Ознакомить занимающихся с техникой выполнения основных ударов в боксе.
Задачи (6 ч):

1. Сформировать у занимающихся необходимые умения и навыки для выполнения ударной техники боксера.

2. Ознакомить занимающихся, в каких положениях применяется тот или оной удар во время боксерского боя.

Содержание:

Название, показ и выполнение основных движений рук, ног, корпуса и головы при ударах.

Проведение связок и комбинаций ударов по заданию преподавателя.

Тема 3. Стойка дзюдоиста. Передвижение во время схватки.

Цель:  Сформировать у занимающихся представление о схватке дзюдоистов. Развить необходимые навыки и умения для выполнения простейших положений и передвижений дзюдоиста во время схватки.

Задачи (2 ч):
1. Обучить основным базовым положениям рук, ног, корпуса и передвижение  их во время схватки дзюдоистов.

Содержание:

Название и показ основных положений в стойке дзюдоиста.

Выполнение основных положений рук, ног, корпуса в процессе передвижения дзюдоистов.

Тема 4. Приемы в стойке (дзюдо).
Цель: Ознакомить занимающихся с техникой борьбы в стойке во время схватки дзюдоистов. Ознакомить занимающихся, по каким характеристикам подразделяются технические действия дзюдоиста в стойке.

Задачи (6 ч):
1. Обучить занимающихся приемам в стойке:

а) «передняя подножка»; б) «задняя подножка»; в) «подсечка».

Содержание:

Выполнение подготовительных и подводящих упражнений и движений к проведению приемов в стойке.

Выполнение приемов «передняя подножка», «задняя подножка», «подсечка».

Тема 5. Болевые и удушающие приемы в дзюдо.

Цель: Ознакомить занимающихся с техническим выполнением болевых и удушающих приемов в дзюдо.

Задачи (6 ч): 

1. Обучить занимающихся захватам для проведения болевых приемов на локтевой сустав.

2. научить занимающихся болевым приемам «на растяжение локтевого сустава»; «рычаг на локтевой сустав».
3. Научить удушающему приему «скрестным захватом за отвороты кимоно».

Содержание:

Техника выполнения и методика обучения болевым приемам:

1 на растяжение локтевого сустава;

2 рычаг на локтевой сустав;

И удушающего приема скрестным захватом за отвороты кимоно.

Тема 6. Удержание в «опасном положении» и уход из него (дзюдо).

Цель: Ознакомить занимающихся с термином «удержание». Развить их двигательный опыт.

Задачи (2 ч):

1. Обучить занимающихся различным захватам «верхнего» и «нижнего» дзюдоиста при удержании.

2. Объяснить биомеханические аспекты:

а) направление вектра силы при «удержании» и ухода из «опасного положения»
Содержание:  

Методика обучения

а) захватам верхнего дзюдоиста при удержании;

б) захватам нижнего дзюдоиста при удержании;

в) двигательная моторика и направление вектров силы при удержании и уходе из опасного положения.

Тема 7. Передвижения и выведение из равновесия в самбо.

Цель: Ознакомить занимающихся с понятием «подготовка к приему», расширить их двигательный опыт.

Задачи (1 ч):

1. Развить координационные способности, ловкость, гибкость, скоростно-силовые и ориентиру в пространстве.
2. Сформировать понимание понятия «устойчивость».

3. Развить умения выведения из равновесия.

Содержание:

Выполнение различных толчков, рывков. Выполнение давления на соперника. Ложная атака. Угроза.

Тема 8. Броски с действием ног в самбо.

Цель: Ознакомить студентов с разновидностью бросков в самбо. Связать подготовительные действия к броскам и броски с действием ног.
Задачи (5 ч):

1. Изучить технику выполнения бросков: «охватом», «подхватом», «подсечкой», «передней подножкой», «задней подножкой».

Содержание:

Выполнение подготовительных действий к броскам. Отработка передвижений ног во время бросков. Совершенствование приемов «охватом», «подхватом», «подсечкой», «передней подножкой», «задней подножкой», «подсечкой в темп шагов».

Тема 9. Болевые приемы на руку и на ногу в самбо.

Цель: Ознакомить занимающихся с различными положениями борьбы в партере. Сформировать четкое представление о технике выполнения и правила применения болевых приемов в самбо.

Задачи (3 ч):

1. Изучить технику выполнения болевых приемов: на растяжение локтевого сустава, рычаг на локтевой сустав, ущемление ахилового сухожилия.

Содержание: 

Отработка захватов для различных болевых приемов. Совершенствование болевых приемов на руку и на ногу.

Тема 10. Стойка. Передвижение борца греко-римского стиля во время схватки.

Цель: Сформировать у занимающихся представление о схватке борцов Греко-римского стиля. Развить необходимые навыки и умения для выполнения простейших положений и передвижений борца во время схватки.

Задачи (1 ч):

1. Обучить основным базовым положениям рук, ног, корпуса и передвижение их во время схватки борцов Греко-римского стиля.

Содержание:

Название и показ основных положений в стойке борца. Выполнение основных положений рук, ног и корпуса в процессе передвижения борца Греко-римского стиля.

Тема 11. Различные захваты и освобождение от них в Греко-римской борьбе.

Цель: Сформировать у студентов представление о борцовском поединке, опираясь на правила Греко-римской борьбы. Ознакомить занимающихся с биомеханикой различных захватов и освобождение от них.

Задачи (1 ч):

1. Обучить студентов основным захватам применяемым в Греко-римской борьбе.

2. Обучить студентов способам освобождения от различных захватов в Греко-римской борьбе.

Содержание:

Захват за руку сверху в области кисти. Захват за плечо сверху. Захват руки из-под плеча. Захват «замком». Захваты за шею. Различные способы освобождения от основных захватов в Греко-римской борьбе.

Тема 12. Приемы в стойке (Греко-римская борьба).

Цель: Объяснить занимающимся классификацию приемов в стойке. Изучить простейшие приемы в стойке в Греко-римской борьбе.

Задачи (5 ч):

1. Обучить студентов технике выполнения простейших приемов в стойке.

2. Развить у занимающихся необходимые навыки и способности для проведения простейших приемов в сойке во время передвижения борца.

Содержание: 

Перевод «рывком за руку», «нырком под руку». Сбивание «скручиванием». Бросок через спину.

Тема 13. Приемы в партере (Греко-римская борьба).

Цель: Ознакомить занимающихся с техникой выполнения различных приемов в партере.

Задачи (5 ч):

1. Развивать координацию движений и скоростно-силовые качества у занимающихся.
2. Изучить технику выполнения простейших переворотов, защиту от них и контрприемы.

Содержание:

Переворот «захватом двух рук», «рычагом», «ключом», «гармошка». Защита от переворотов и контрприемы от них.

Тема 14. Стойка. Способы выведения из равновесия в вольной борьбе.

Цель: Сформировать у занимающихся представление о вольной борьбе, основываясь на правила и классификацию приемов.

Задачи (2 ч):

1. Изучить основные положения стойки борца вольного стиля.

2. Развивать у занимающихся координацию движений и ориентацию в пространстве, необходимые при выведении из равновесия и подготовке к приемам.

Содержание:

Перемещения, рывки, толчки, способствующие выведению из равновесия и подготовке к приемам.

Тема 15. Приемы в стойке (вольная борьба).

Цель: Познакомить студентов с классификацией приемов в стойке.

Задачи (5 ч):

1. Изучить технику выполнения основных, простейших приемов в стойке.

2. Изучить техническую подготовку к различным приемам в стойке

Содержание:

Проходы в одну ногу. Проходы в две ноги. Сбивания и посадки после проходов в ноги. Бросок «мельница». Сбивание «зашагиванием».

Тема 16. Приемы в партере (вольная борьба).
Цель: Ознакомить студентов с основными принципами техники борьбы в партере, опираясь на правила вольной борьбы.

Задачи (5 ч):

1. Выработать у студентов чувство «опасного» положения.

2. Изучить технику переворотов.

Содержание:

Перевороты «кольцо», «захватом шеи из-под плеча и ноги», «захватом разноименной руки из-под туловища и ноги», «скрестным захватом голеней».
